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Prebióticos: combustible para
las bacterias benéficas
Los prebióticos son sustratos utilizados de forma selectiva por los microorganismos del huésped que 
confieren un beneficio para la salud.1 En pocas palabras, los prebióticos son componentes alimentarios 
que el cuerpo humano no puede digerir pero que nutren a las bacterias útiles del intestino.

Tipos de prebióticos

¿Cómo funcionan?

Los prebióticos suelen ser fibras solubles que el cuerpo humano no puede digerir; sin embargo, no todos los 
prebióticos son fibras, ni todas las fibras son prebióticos. Los prebióticos se encuentran de forma natural en ciertos 
alimentos como avena, plátano, cebolla, ajo y trigo.3

Los fructanos (fructooligosacáridos (FOS) e inulina) y los galactanos (galactooligosacáridos o (GOS)) son dos de los 
tipos de fibras prebióticas más conocidos y ampliamente estudiados.1 Se sabe que ambos nutren a los 
microorganismos benéficos, las especies Lactobacillus y Bifidobacterium que viven en el intestino.1

Cuando se consumen, los 
prebióticos llegan al colon sin 
ser digeridos.

Los prebióticos estimulan 
selectivamente los 
microorganismoms benéficos que ya 
viven en el colon (por ejemplo, 
Lactobacillus, Bifidobacterias).

Para ser considerado un prebiótico, un sustrato debe provocar cambios positivos en la microbiota 
intestinal con beneficios documentados para la salud.1

Los prebióticos aumentan el 
número y la actividad de las 
bacterias benéficas, lo que 
puede resultar en beneficios a 
la salud.1,2
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Prebióticos

Avena Plátanos Cebollas Ajo Raíz de 
achicoria

TrigoAlcachofas de 
Jerusalén
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Inulina: un prebiótico bien investigado
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• No existe un nivel de ingesta adecuado ni un valor diario establecido para los prebióticos. Las cantidades que se 
requieren para conferir un beneficio a la salud son variadas.3

• El consumo de cereales integrales, frutas, verduras y alimentos enriquecidos con prebióticos puede ayudar a 
incorporar los prebióticos a la dieta.

• Aumentar los prebióticos en la dieta poco a poco para evitar molestias digestivas.

• Modo de parto

• Alimentación 
infantil temprana

• Uso de antibióticos

• Estado de la 
enfermedad

• Dieta

¿QUÉ ES?

La inulina es una fibra soluble 
prebiótica que se encuentra en 
muchas plantas. Su cuerpo no puede 
digerirla ni utilizarla como energía, 
pero es fácilmente fermentada por la 
microbiota del colon.

¿Por qué los prebióticos afectan a las 
personas de forma diferente?
Solo los microorganismos intestinales útiles que ya 
están presentes en el intestino pueden utilizar los 
prebióticos. El microbioma de una persona depende de 
la genética y de factores ambientales como el modo de 
parto y la alimentación infantil temprana, el uso de 
antibióticos, el estado de la enfermedad y la dieta.8-12

¿Qué cantidad necesito?

¿DE DÓNDE PROCEDE?

La inulina se encuentra de forma 
natural en diversas fuentes de 
alimentos, como, cebolla, ajo y trigo, y 
puede extraerse y agregarse a los 
alimentos o a los suplementos.4

¿POR QUÉ SE AGREGA A LOS 
ALIMENTOS?

La inulina aumenta el contenido de 
fibra y tiene numerosos beneficios 
potenciales para la salud derivados del 
crecimiento de bacterias benéficas.5-7

Fibra prebiótica de betaglucano de avena
Como parte de una dieta correcta, la fibra soluble de la avena puede 
ayudar a reducir los niveles de colesterol. Tres gramos de fibra soluble 
de la avena a diario en una dieta baja en grasas saturadas y 
colesterol pueden reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares 
en conjunto con la práctica regular de actividad física.

Las investigaciones sugieren que hay más de un mecanismo por el 
que la avena contribuye con la reducción de padecimientos 
cardiovasculares. Las investigaciones también sugieren que este 
efecto se debe en parte a la capacidad de la fibra prebiótica, 
betaglucano, de aumentar las bacterias benéficas en el intestino, que 
pueden influir en el metabolismo del colesterol.

Tres gramos de fibra soluble de avena pueden proporcionar este 
efecto prebiótico.

Los KeVita Prebiotic Shots 
aportan 3 g de fibra 

prebiótica por botella para 
ayudar a la salud digestiva.

La avena Quaker Old 
Fashioned aporta 2 g de fibra 

soluble por ración.

PepsiCo y prebióticos


